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さ
ま
ざ
ま
な
体
験
を
通
し
て
「
気
づ
き
」
や
「
成
長
」
に
―
。

〝
小
中
学
校
、
高
校
、
保
育
所
の
取
り
組
み
〟

日野病院　理学療法士
松本　保幸さん

日野病院　主任理学療法士
大塚　健一さん

チャンひの体操
日野町自主チャンネル「チャンネルひの」では、日野病院の
理学療法士が考案、監修を行った「チャンひの体操」を放送
しています。新型コロナウ
イルスによる外出自粛
などで、運動不足になっ
てはいませんか？チャ
ンネルひのを見なが
ら体操をして、体を
動かしましょう。

大塚）新型コロナウイルス感染症の影響で、人との接触をさけたり、外出をせずに家に
引きこもったりしてしまう人が多いと思います。運動不足や体力の低下、認知機能の低下、
さらには気分の落ち込みなど、精神的な影響も心配されます。
なかなか百歳体操に参加することが難しい、外に出かけにくいという人も、家で簡単に
できる「チャンひの体操」を行うことで、落ち込んだ気分や運動不足を解消してもらえ
ればと思い、考案しました。

松本）全身を動かせるように、腕や肩、脚の運動など、パートごとに分けています。座って行う運動や立っ
て動ける運動など、満遍なく行えるようになっていますので、ぜひ、チャレンジしてみてください！

肩と腕の運動

座って行う脚の運動

立って行う脚の運動

◀４秒かけて足を外側
へ開いたり閉じたりす
る運動。お尻の横の筋
肉が鍛えられます。

▼腕の上げ下げの運動。肩の
前後の筋肉が鍛えられます。

▶ 4 秒かけて、ひざ
を前に伸ばして戻す運
動。太ももの筋肉が鍛
えられ、転倒防止など
が期待されます。

『チャンネルひの』で絶賛放送中！

も う 見 て る？
まだこれから？

シンプルでわかりやすい体操で
す。体だけでなく頭も動かして、
一緒にがんばりましょう！

チャンひの体操を考案した
大塚さんと松本さんから一言！

「チャンひの体操」誕生のきっかけは？

「チャンひの体操」ここに注目！

「チャンひの体操」の一部を紹介します

目安：1日 2回　各パートを 10回ずつ行いましょう

「チャンひの体操」はチャンネルひので放送中！
チャンネルひのは日野町のウェブサイトからも
視聴できます。
【www.town.hino.tottori.jp】
▶こちらのバナーをクリック

【問合せ先】町地域包括支援センター（電話 72-0339）



【
根
雨
小
学
校
】

　

根
雨
小
学
校
で
は
、
学
校
や
学

級
の
中
で
一
人
ひ
と
り
の
存
在
や
思

い
が
大
切
に
さ
れ
る
環
境
づ
く
り
、

交
流
体
験
活
動
な
ど
を
通
し
て
、

よ
り
良
い
人
間
関
係
づ
く
り
な
ど

「
人
権
を
尊
重
す
る
環
境
づ
く
り
」

に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

●
交
流
学
習

　

６
年
生
は
、
隣
保
館
で
黒
坂
小

学
校
と
合
同
人
権
学
習
を
行
い
ま

し
た
。
今
年
は
解
放
文
化
祭
が
中

止
だ
っ
た
た
め
、
隣
保
館
の
説
明
、

町
の
人
権
問
題
解
決
に
向
け
た
取

り
組
み
な
ど
の
説
明
を
受
け
、
自

分
た
ち
に
で
き
る
こ
と
に
つ
い
て
考

え
ま
し
た
。

　

６
月
、
11
月
に
は
「
人
権
の
花
運

動
」
に
参
加
し
ま
し
た
。
環
境
委
員

と
セ
ル
プ
ひ
の
の
皆
さ
ん
で

協
力
し
合
い
、
花
の
苗
を
植

え
ま
し
た
。
児
童
玄
関
の
前

に
看
板
も
立
て
ら
れ
、
自
然

や
生
命
の
大
切
さ
に
気
付
く

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
し
た
。

　

榎
の
実
学
習
会
は
年
々

参
加
児
童
数
が
少
な
く

な
っ
て
き
て
い
ま
す
が
、
地

域
の
昔
、
現
在
の
様
子
、
隣

保
館
の
役
割
な
ど
に
つ
い
て

主
体
的
に
調
べ
て
い
ま
す
。

本
年
度
は
日
南
町
の
児
童

と
の
奥
日
野
交
流
会
が
中

止
と
な
り
、
残
念
で
し
た
。

●
学
習
意
欲
の
向
上

　

発
表
集
会
で
は
学
年
ご

と
に
音
読
や
音
楽
な
ど
の
発
表
を

行
い
、
そ
の
学
年
の
発
表
に
対
し
て

自
分
の
感
想
を
言
う
場
を
設
け
て

い
ま
す
。
上
学
年
が
積
極
的
に
発

言
す
る
姿
を
見
て
、
下
学
年
も
自

分
の
感
想
を
全
体
の
場
で
発
表
し

よ
う
と
す
る
姿
が
見
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

　

学
級
で
は
間
違
え
た
発
言
を
認

め
、
そ
れ
を
学
級
で
大
切
に
し
て
い

く
こ
と
が
で
き
れ
ば
子
ど
も
た
ち
の

主
体
的
な
対
話
が
行
わ
れ
、
よ
り
深

い
学
び
に
な
る
で
あ
ろ
う
と
仮
説
を

立
て
授
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。
何
で

も
言
え
る
学
習
集
団
の
構
築
を
目
指

し
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
友
達
の
間

違
い
を
認
め
る
「
学
校
は
間
違
う
と

こ
ろ
だ
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」
を
行
い
、

お
互
い
を
認
め
合
い
学
習
意
欲
の
向

上
を
図
っ
て
い
ま
す
。

●
人
権
教
育
参
観
日

　

毎
年
２
月
に
人
権
教
育
参
観
日

を
行
っ
て
い
ま
す
。
年
間
指
導
計

画
に
沿
っ
た
人
権
に
関
わ
る
授
業

を
保
護
者
の
皆
さ
ん
が
参
観
し
、

お
子
さ
ん
と
話
し
合
っ
た

り
、
生
活
に
活
か
し
た
り

す
る
こ
と
で
、
家
庭
の
人

権
意
識
を
い
っ
そ
う
高
め

て
い
く
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

【
黒
坂
小
学
校
】

　

人
と
の
出
会
い
を
通
し
て
、
さ

ま
ざ
ま
な
人
権
問
題
や
生
き
方
に

つ
い
て
考
え
る
取
り
組
み
を
行
っ
て

い
ま
す
。

●
交
流
学
習

　
「
手
話
教
室
」
で
は
、
手
話
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
方
を
講
師
と
し
て
招

き
、
全
校
児
童
が
手
話
に
つ
い
て

学
習
し
ま
し
た
。

　
「
広
い
空
の
下
で
」
と
い
う
曲
の

歌
詞
に
手
話
を
つ
け
て
も
ら
い
、
学

習
発
表
会
で
発
表
し
ま
し
た
。
今

年
は
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
対
策
の
た

め
、
歌
わ
ず
に
手
話
だ
け
の
演
技

を
行
っ
た
た
め
、
よ
り
い
っ
そ
う
伝

わ
る
よ
う
努
力
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、
６
年
生
は
根
雨
小
学
校

と
合
同
で
人
権
に
つ
い
て
の
交
流

学
習
を
し
ま
し
た
。
隣
保
館
の
田

貝
所
長
さ
ん
か
ら
、
人
権
に
関
わ

る
歴
史
背
景
や
下
榎
集
会
所
で
行

わ
れ
て
い
る
地
区
学
習
会
の
内
容
、

ね
ら
い
な
ど
に
つ
い
て
教
え
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

●
総
合
的
な
学
習
の
時
間

　

３・４
年
生
は
総
合
的
な
学
習
の
時

間
に
、「
広
げ
よ
う
や
さ
し
い
心
」
と

い
う
課
題
で
、
人
権
に
つ
い
て
学
習
し

ま
し
た
。
障
が
い
の
あ
る
方
の
お
話
を

聞
い
た
り
、
車
椅
子
体
験
を
し
た
り

す
る
中
で
、
課
題
を
見
つ
け
、
心
の
バ

リ
ア
フ
リ
ー
や
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ

ン
に
つ
い
て
話
し
合
い
ま
し
た
。

●
人
権
教
育
参
観
日

　

人
権
教
育
参
観
日
で
は
、
全
学

級
が
人
権
に
関
わ
る
授
業
を
公
開

し
、
日
ご
ろ
の
人
権
教
育
の
様
子

を
保
護
者
の
皆
さ
ん
に
見
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
そ
の
後
、
学
級
懇

談
で
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
に
関
連

し
た
人
権
啓
発
ビ
デ
オ
を
視
聴
し
、

話
し
合
い
ま
し
た
。
ま
た
、
学
級

や
家
庭
で
の
人
権
問
題
へ
の
取
り

組
み
に
つ
い
て
話
し
合
い
ま
し
た
。

●
学
力
の
向
上

　

一
人
ひ
と
り
の
児
童
が
主
体
的
に

学
習
に
取
り
組
む
こ
と
で
確
か
な
学

力
を
身
に
付
け
ら
れ
る
よ
う
、
授
業

改
善
と
家
庭
学
習
の
充
実
を
図
っ
て

い
ま
す
。
特
に
授
業
で
は
自
分
の
考

え
を
自
分
の
言
葉
で
表
現
で
き
る
子

ど
も
、
友
達
と
の
関
わ
り
合
い
を
通

し
て
考
え
を
深
め
て
い
く
集
団
づ
く

り
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

【
日
野
中
学
校
】

●
人
権
弁
論
大
会

　

毎
年
、
夏
休
み
の
宿
題
と
し
て

人
権
作
文
を
書
き
、
そ
の
中
か
ら

選
出
し
て
人
権
作
文
コ
ン
ク
ー
ル

に
応
募
し
て
い
ま
し
た
が
、
今
年

度
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影

響
で
コ
ン
ク
ー
ル
自
体
が
中
止
と

な
り
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
人
権
に
つ
い
て
考
え

る
機
会
を
持
つ
大
切
さ
を
考
慮
し
、

今
年
も
夏
休
み
の
人
権
作
文
を
も

と
に
指
導
を
加
え
な
が
ら
、
人
権

に
つ
い
て
自
分
が
思
う
こ
と
を
ま
と

め
、
10
月
中
旬
に
学
級
ご
と
に
人

権
弁
論
大
会
を
実
施
し
ま
し
た
。

　

人
権
弁
論
の
取
り
組
み
は
、
生

徒
自
身
の
人
権
意
識
を
高
め
る
と

と
も
に
、
ほ
か
の
生
徒
が
人
権
に
つ

い
て
ど
ん
な
ふ
う
に
考
え
て
い
る
の

か
を
知
る
こ
と
で
、
学
級
内
の
人

間
関
係
の
質
的
向
上
を
図
る
良
い

機
会
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
10
月
31
日
に
行
っ
た
本

校
の
文
化
祭
で
は
、
各
学
年
代
表

が
一
人
ず
つ
、
兄
弟
に
つ
い
て
思
う

こ
と
や
行
事
を
通
じ
て
学
ん
だ
友

だ
ち
の
大
切
さ
に
つ
い
て
人
権
弁

論
を
発
表
し
ま
し
た
。
例
年
、
日

野
郡
中
学
校
総
合
文
化
祭
で
も
学

校
代
表
の
生
徒
が
発
表
を
行
い
ま

す
が
、
本
年
度
は
中
止
と
な
り
、

発
表
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

●
文
化
祭
の
学
年
発
表
に
お
け
る

取
り
組
み

　

毎
年
、
学
年
ご
と
に
さ
ま
ざ
ま

な
テ
ー
マ
で
学
年
発
表
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

　

特
に
人
権
に
テ
ー
マ
を
絞
っ
て
は

い
ま
せ
ん
が
、
演
じ
、
表
現
す
る
こ

と
で
、
お
互
い
の
関
わ
り
合
い
を
深

め
、
新
た
な
良
さ
を
発
見
す
る
取

り
組
み
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

今
年
は
、
１
年
生
が
友
人
関
係
の

妙
を
表
現
す
る
喜
劇
を
行
い
、
２

年
生
は
シ
ョ
ー
ト
ム
ー
ビ
ー
と
ソ
ー
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ま
ざ
ま
な
体
験
を
通
し
て
「
気
づ
き
」
や
「
成
長
」
に
―
。

〝
小
中
学
校
、
高
校
、
保
育
所
の
取
り
組
み
〟

▲隣保館での合同人権学習

▲伝えることの大切さを手話で学ぶ


